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腰痛の発生原因と発生状況



全身の中での左右移動の機能
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MOVEMENT, Gray Cook(2010)を一部改変
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腰部疾患の基本的な捉え方

＝局所へのストレス

前屈 後屈

分節的な過可動性
＋

分節的な安定性の低下
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代表的な腰部疾患

後屈
（伸展）

前屈
（屈曲）

• 腰椎椎間板ヘルニア
• 椎間板（変性）症
• （椎間関節症）

• 腰椎分離症
• 椎間関節症
• 脊柱管狭窄症

• 筋筋膜性腰痛

・筋膜、筋間の
滑走不全
・筋の過緊張

など
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職場における腰痛の発生原因

● 長時間の立ち・座り作業
● 重量物の上げ下ろし
● 介護や看護
● 車両の運転
● 職場環境(室温/照度/設備)

負傷に起因する疾病で最も多いのは腰痛です
（厚生労働省「令和4年業務上疾病発生状況」
データより）
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負担がかかりやすい姿勢
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重量物を持つときのポイント
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腰痛予防エクササイズ
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健康づくりに関わるお悩みがございましたら、
ぜひ一度、ご相談ください。

（公財）横浜市スポーツ協会 スポーツ事業部ウェルネスプロモーション課
メール：wellness-promotion@yspc.or.jp

電話：045-640-0018
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